
 

 

 

 

１．「はやね・はやおき・あさごはん・てきどな運動
うんどう

」で元気
げ ん き

なからだづくりをつづける。 

 高学年
こうがくねん

は １０時
じ

３０分
ぷん

までにはねよう！ 

 低学年
ていがくねん

は  ９時
じ

３０分
ぷん

までにはねよう！ 

 あさごはんをかならずたべよう！ 

 てきどにからだをうごかそう！ 

２．手
て

あらい・うがいをする。 

 

 

 

 

 

 

 

３．マスクをかならずつける。正
ただ

しくつける。 

 

 

 

 

 

４．「３密
みつ

をさける」行動
こうどう

をする。 

まどやドアをあけ こまめにかんきをしよう！ 

ほかの人
ひと

とじゅうぶんなきょりをとろう！ 

たくさんの人数
にんずう

であつまることはさけよう！ 

 

 

 せっけんで３０秒
びょう

手をあらおう！自分
じ ぶ ん

のハンカチでふこう！ 

トイレのあと 
外
そと

から教室
きょうしつ

にかえったとき 

もしお友だちが感染しても、 

お友だちのせいではないこと、がんばっていること、

つらい思いをしていること、なおればうつらない 

ことを よくおぼえていてください。い 

わたしたち医療関係者に

もつらい思いをしている人

がたくさんいます。はげまし

の声がきこえてくると、が

んばっていけます。 

きゅうしょくのまえ 

うがいも！ 

いのち 

 マスクから口
くち

と鼻
はな

がでないようにしよう！ 

 マスクは、せきやくしゃみといっしょにウイルス

がとびちるのをふせぐ。（せきエチケット） 

 会話
か い わ

でもウイルスはとぶ。5分
ふん

の会話
か い わ

で 1回
かい

の

せきとおなじ数
かず

のウイルスがとぶ。 

その１（密閉
みっぺい

）   

その２（密接
みっせつ

）   

その３（密集
みっしゅう

）   

手あらいをするとき 
手のあらいかた 

密接
みっせつ

   

密閉
みっぺい

   

密集
みっしゅう
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